PENGARUH LATIHAN DRILLING SMASH DAN LATIHAN STROKES SMASH TERHADAP PENINGKATAN KETEPATAN SMASH PADA ATLET BULUTANGKIS PUTRA USIA 12-15 TAHUN PB SERULINGMAS BANJARNEGARA by Elly Kukuh, Prasetyoadi
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Lampiran 1.Surat Ijin Penelitian dari Fakultas 
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Lampiran 2. Lembar Pengesahan 
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Lampiran 3.Surat Ijin Penelitian dari PB. Serulingmas Banjarnegara 
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Lanjutan Lampiran 3. 
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Lampiran 4. Uji Coba Instrumen 
 
 
 
No Nama 
Repetisi 
Jumlah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Teguh Pribadi 1 1 3 3 1 3 0 3 3 1 19 
2 Khusnazaki 1 1 0 3 3 3 0 3 3 1 18 
3 Ronyfirmansyah 1 3 3 3 3 1 1 1 0 1 17 
4 Nicko Agung 1 1 1 1 3 3 3 1 1 3 18 
5 Agung Setiwan 3 3 1 1 0 1 1 1 1 1 13 
6 Yonatan Cahyaputra 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 9 
7 Andy Nursulistya 3 1 1 0 3 1 1 1 3 3 17 
8 Dyas Tri Zanuarifin 3 1 1 1 3 1 1 0 1 1 13 
9 Feizara Nugrahanto 3 3 1 0 1 0 1 0 1 1 11 
10 Micko 1 1 1 3 1 1 1 3 1 1 14 
11 Putra Wahyu 1 1 1 0 0 1 1 3 1 1 10 
12 Aditya Ranchman  3 1 1 0 1 0 1 0 1 1 9 
 
 
RELIABILITAS INSTRUMEN 
 
Case Processing Summary 
  N % 
Cases Valid 6 54.5 
Excluded
a
 5 45.5 
Total 11 100.0 
a. Listwise deletion based on all variables in the 
procedure. 
 
 
Reliability Statistics 
Cronbach's 
Alpha N of Items 
.891 2 
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Lampiran 5. Hasil Pretest dan Postest 
 
DATA PRETEST KETEPATAN SMASH BULUTANGKIS 
No Nama 
Repetisi 
Jumlah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Benardin Dicky 1 1 3 3 1 3 0 3 3 1 19 
2 Benardin Tedy 1 1 0 3 3 3 0 3 3 1 18 
3 Epafras Krisnanda 1 3 3 3 3 1 1 1 0 1 17 
4 Wisnu Wijanarko 1 1 1 1 3 3 3 1 1 3 18 
5 Daniel Bagas 
Setyawan 
3 3 1 1 0 1 1 1 1 1 
13 
6 Anjar Lifiandra 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 9 
7 Ade Nur Chandra 0 1 1 1 1 1 1 1 0 3 10 
8 Akbar Setiawan 3 1 1 1 0 1 1 1 1 1 11 
9 Yosia Putranto 3 3 1 1 1 1 1 0 1 1 13 
10 Wahyu Saputra 1 1 1 1 1 1 1 0 1 1 9 
11 Gilang Ramadan 1 1 1 1 1 1 3 3 1 1 14 
12 Reza Pahlevisanjaya 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12 
13 Thulus Wisnu 0 1 1 0 1 1 1 1 1 1 8 
14 Tegar Prawira 
Tamtama 
1 1 1 0 1 3 1 1 1 1 
11 
15 Brian Aditama 1 1 1 1 1 1 1 1 1 0 9 
16 Bayu Wicaksono 1 1 0 1 3 3 3 1 1 3 17 
17 Fauzan Abdulah 3 3 1 1 1 1 0 1 1 1 13 
18 Trimo Sanjaya 1 1 1 0 1 1 1 1 1 1 9 
19 Akmal Setyono 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 10 
20 Frendiko 3 1 0 1 1 1 1 1 1 1 11 
21 Satrio Candra 
Wahono 
3 3 1 1 1 1 1 0 1 1 
13 
22 Nugroho Bayu 1 1 0 1 3 3 3 1 1 3 17 
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Lanjutan Lampiran 4. 
 
 
DATA PERANGKINGAN 
No Nama Hasil Tes No Tes 
1 Benardin Dicky 19 1 
2 Benardin tedy 18 2 
3 Wisnu Wijanarko 18 4 
4 Epafras Krisnanda 17 3 
5 Bayu Wicaksono 17 16 
6 Nugroho Bayu 17 22 
7 Gilang Ramadan 14 11 
8 Daniel Bagas Setyawan 13 5 
9 Yosia Putranto 13 9 
10 Fauzan Abdulah 13 17 
11 Satrio Candra Wahono 13 21 
12 Reza Pahlevi Sanjaya 12 12 
13 Akbar Setiawan 11 8 
14 Tegar Prawira Tamtama 11 14 
15 Frendiko 11 20 
16 Ade Nur Chandra 10 7 
17 Akmal Setiono 10 19 
18 Anjar Lifiandra 9 6 
19 Wahyu Saputra 9 10 
20 Brian Aditama 9 15 
21 Trimo Sanjaya 9 18 
22 Thulus Wisnu 8 13 
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Lanjutan Lampiran 4. 
 
 
DATA PENGELOMPOKAN 
 
No Nama 
No 
Tes 
Kelompok HasilTes 
1 Benardin Dicky 1 A 19 
2 Benardin Tedy 2                   B                    18 
3 Wisnu Wijanarko 4 B                    18 
4 Epafras Krisnanda 3 A 17 
5 Bayu Wicaksono 16 A 17 
6 Nugroho Bayu 22                   B                     17 
7 Gilang Ramadan 11                   B                     14 
8 Daniel Bagas 
Setiawan 
5 A 13 
9 Yosia Putranto 9 A 13 
10 Fauzan Abdulah 17                   B                      13 
11 Satrio Candra 
Wahono 
21                   B                      13 
12 Reza Pahlevi 
Sanjaya 
12 A 12 
13 Akbar Setiwan 8 A 11 
14 Tegar Prawira 
Tamtama 
14                   B                      11 
15 Frendiko 20                   B                      11 
16 Ade Nur Chandra 7 A 10 
17 Akmal Setino 19 A 10 
18 Anjar lifyandra 6                   B                       9 
19 Wahyu Saputra 10                   B                       9 
20 Brian Aditama 15 A 9 
21 Trimo Sanjaya 18 A 9 
22 Thulus Wisnu 13                   B                       8 
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Lanjutan Lampiran 4. 
 
DAFTAR KELOMPOK EKSPERIMEN  
Berdasarkan Hasil Tes Awal Serta Mean dari Tiap-tiap Kelompok 
 
No 
No. 
Tes 
Nama Kelompok 
Eksperimen 
Drilling Smash 
Hasil No 
No. 
Tes 
Nama Kelompok 
Eksperimen Strokes 
Smash 
Hasil 
1 1 Benardin Dicky 19 1 2 Benardin Tedy 18 
2 3 Wisnu Wijanarko 17 2 4 Epafras Krisnanda 18 
3 16 Bayu Wicaksono 17 3 22 Nugroho Bayu 17 
4 
5 Gilang Ramadan 13 
4 
11 Daniel Bagas 
Setyawan 
14 
5 9 Yosia Putranto 13 5 17 Fauzan Abdulah 13 
6 12 Satrio Candra 12 6 21 Reza Pahlevi 13 
7 8 Akbar Setiawan 11 7 14 Tegar Prawira 11 
8 7 Frendiko 10 8 20 Ade Nur 11 
9 19 Akmal 10 9 6 Anjar Lifiandra 9 
10 15 Wahyu Saputra 9 10 10 Brian 9 
11 18 Trimo 9 11 13 Thulus W 8 
Jumlah 141 Jumlah 140 
MEAN =12.72727 MEAN = 12.81818 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
76 
 
Lanjutan Lampiran 4. 
 
 
 
DATA POSTEST KETEPATAN SMASH BULUTANGKIS 
Kelompok Eksperimen Drilling Smash 
 
No Nama 
Repetisi 
Jumlah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Benardin Dicky 3 1 1 3 1 3 3 3 3 3 24 
2 Wisnu Wijanarko 1 1 3 4 3 1 3 1 1 3 21 
3 Bayu Wicaksono 1 4 0 1 3 3 3 1 1 3 20 
4 Gilang Ramadan 3 1 1 4 3 1 1 3 1 1 19 
5 Yosia Putranto 1 3 1 1 3 1 1 3 1 1 16 
6 Satrio Candra 3 1 0 1 3 1 4 0 3 1 17 
7 Akbar S 1 3 1 0 1 1 3 1 4 0 15 
8 Frendiko 3 1 1 3 0 1 1 4 1 3 18 
9 Akmal 1 1 4 1 3 1 3 1 4 1 20 
10 Wahyu Saputra 1 1 1 1 1 1 0 1 3 1 11 
11 Trimo S 0 1 3 1 1 1 1 1 1 3 13 
Jumlah 194 
MEAN = 17.63636 
 
Kelompok Eksperimen Strokes Smash 
 
No Nama 
Repetisi 
Jumlah 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Benardin Tedy 0 1 5 3 5 4 1 3 1 4 27 
2 Epafras K 3 1 4 1 3 0 3 1 4 3 23 
3 Nugroho Bayu 3 1 3 0 3 5 3 1 1 3 23 
4 Daniel Bagas S 3 1 3 1 4 1 3 3 3 1 23 
5 Fauzan A 5 3 1 1 4 1 1 1 3 1 21 
6 Reza Pahlevi S 3 3 1 1 4 1 1 3 1 1 19 
7 Tegar P 1 1 1 3 0 3 3 1 4 1 18 
8 Ade Nur C 3 3 1 1 3 1 1 3 1 3 20 
9 Anjar L 1 1 1 3 0 1 3 1 1 4 16 
10 Brian 1 4 0 1 3 1 1 1 1 0 13 
11 Thulus W 3 1 1 3 1 0 4 1 1 3 18 
Jumlah 221 
MEAN = 20.09091 
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Lampiran 6. Deskripsi Statistik 
 
 
Statistics 
  Pretest Drilling 
Smash 
Postest Drilling 
Smash 
Pretest Strokes 
Smash 
Postest Strokes 
Smash 
N Valid 11 11 11 11 
Missing 0 0 0 0 
Mean 12.7273 17.6364 12.8182 20.0909 
Median 12.0000 18.0000 13.0000 20.0000 
Mode 9.00
a
 20.00 9.00
a
 23.00 
Std. Deviation 3.49545 3.74894 3.62817 3.88470 
Minimum 9.00 11.00 8.00 13.00 
Maximum 19.00 24.00 18.00 27.00 
Sum 140.00 194.00 141.00 221.00 
a. Multiple modes exist. The smallest value is shown  
 
Pretest Drilling Smash 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 9 2 18.2 18.2 18.2 
10 2 18.2 18.2 36.4 
11 1 9.1 9.1 45.5 
12 1 9.1 9.1 54.5 
13 2 18.2 18.2 72.7 
17 2 18.2 18.2 90.9 
19 1 9.1 9.1 100.0 
Total 11 100.0 100.0  
 
Postest Drilling Smash 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 11 1 9.1 9.1 9.1 
13 1 9.1 9.1 18.2 
15 1 9.1 9.1 27.3 
16 1 9.1 9.1 36.4 
17 1 9.1 9.1 45.5 
18 1 9.1 9.1 54.5 
19 1 9.1 9.1 63.6 
20 2 18.2 18.2 81.8 
21 1 9.1 9.1 90.9 
24 1 9.1 9.1 100.0 
Total 11 100.0 100.0  
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Lanjutan Lampiran 6. 
 
 
 
Pretest Strokes Smash 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 8 1 9.1 9.1 9.1 
9 2 18.2 18.2 27.3 
11 2 18.2 18.2 45.5 
13 2 18.2 18.2 63.6 
14 1 9.1 9.1 72.7 
17 1 9.1 9.1 81.8 
18 2 18.2 18.2 100.0 
Total 11 100.0 100.0  
 
 
 
 
 
 
Postest Strokes Smash 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 13 1 9.1 9.1 9.1 
16 1 9.1 9.1 18.2 
18 2 18.2 18.2 36.4 
19 1 9.1 9.1 45.5 
20 1 9.1 9.1 54.5 
21 1 9.1 9.1 63.6 
23 3 27.3 27.3 90.9 
27 1 9.1 9.1 100.0 
Total 11 100.0 100.0  
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Lampiran 7. Uji Normalitas 
 
 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest Drilling 
Smash 
Postest Drilling 
Smash 
Pretest Strokes 
Smash 
Postest Strokes 
Smash 
N 11 11 11 11 
Normal 
Parameters
a
 
Mean 12.7273 17.6364 12.8182 20.0909 
Std. 
Deviation 
3.49545 3.74894 3.62817 3.88470 
Most Extreme 
Differences 
Absolute .196 .099 .148 .137 
Positive .196 .094 .146 .136 
Negative -.162 -.099 -.148 -.137 
Kolmogorov-Smirnov Z .651 .330 .491 .453 
Asymp. Sig. (2-tailed) .791 1.000 .969 .986 
a. Test distribution is Normal. 
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Lampiran 8. Uji Homogenitas 
 
 
 
Test of Homogeneity of Variances 
 Levene Statistic df1 df2 Sig. 
Pretest  .026 1 20 .873 
Postest .005 1 20 .944 
 
 
ANOVA 
  Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Pretest  Between Groups .045 1 .045 .004 .953 
Within Groups 253.818 20 12.691   
Total 253.864 21    
Postest Between Groups 33.136 1 33.136 2.274 .147 
Within Groups 291.455 20 14.573   
Total 324.591 21    
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Lampiran 9. Uji t 
 
 
Uji t Pretest dan Postest Kelompok Eksperimen Drilling Smash 
 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Postest Drilling Smash 17.6364 11 3.74894 1.13035 
Pretest Drilling Smash 12.7273 11 3.49545 1.05392 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Postest Drilling Smash & 
Pretest Drilling Smash 
11 .793 .004 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Postest Drilling 
Smash - Pretest 
Drilling Smash 
4.90909 2.34327 .70652 3.33486 6.48332 6.948 10 .000 
 
 
Uji t Pretest dan Postest Kelompok Eksperimen Strokes Smash 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Postest Strokes Smash 20.0909 11 3.88470 1.17128 
Pretest Strokes Smash 12.8182 11 3.62817 1.09394 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Postest Strokes Smash & 
Pretest Strokes Smash 
11 .874 .000 
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Lanjutan Lampiran 9. 
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation 
Std. 
Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Postest Strokes 
Smash - Pretest 
Strokes Smash 
7.27273 1.90215 .57352 5.99484 8.55061 12.681 10 .000 
 
 
 
 
Uji t Postest Kelompok Eksperimen Drilling Smash dan Kelompok 
Eksperimen Strokes Smash 
 
 
 
Group Statistics 
 VAR00
002 N Mean Std. Deviation Std. Error Mean 
Gain Score 1 11 4.9091 2.34327 .70652 
2 11 7.2727 1.90215 .57352 
 
 
Independent Samples Test 
  Levene's 
Test for 
Equality of 
Variances t-test for Equality of Means 
  
F Sig. t df 
Sig. 
(2-
tailed) 
Mean 
Difference 
Std. Error 
Difference 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Gain 
Score 
Equal 
variances 
assumed 
.077 .784 
-
2.597 
20 .017 -2.36364 .91000 -4.26186 -.46541 
Equal 
variances 
not 
assumed 
  
-
2.597 
19.189 .018 -2.36364 .91000 -4.26702 -.46025 
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Lampiran 10. Tabel t 
df P = 0.05 P = 0.01 P = 0.001 
1  12.71 63.66 636.61 
2  4.30 9.92 31.60 
3  3.18 5.84 12.92 
4  2.78 4.60 8.61 
5  2.57 4.03 6.87 
6  2.45 3.71 5.96 
7  2.36 3.50 5.41 
8  2.31 3.36 5.04 
9  2.26 3.25 4.78 
10  2.23 3.17 4.59 
11  2.20 3.11 4.44 
12  2.18 3.05 4.32 
13  2.16 3.01 4.22 
14  2.14 2.98 4.14 
15  2.13 2.95 4.07 
16  2.12 2.92 4.02 
17  2.11 2.90 3.97 
18  2.10 2.88 3.92 
19  2.09 2.86 3.88 
20  2.09 2.85 3.85 
21  2.08 2.83 3.82 
22  2.07 2.82 3.79 
23  2.07 2.81 3.77 
24  2.06 2.80 3.75 
25  2.06 2.79 3.73 
26  2.06 2.78 3.71 
27  2.05 2.77 3.69 
28  2.05 2.76 3.67 
29  2.05 2.76 3.66 
30  2.04 2.75 3.65 
31  2.04 2.74 3.63 
32  2.04 2.74 3.62 
33  2.03 2.73 3.61 
34  2.03 2.73 3.60 
35  2.03 2.72 3.59 
36  2.03 2.72 3.58 
37  2.03 2.72 3.57 
38  2.02 2.71 3.57 
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Lampiran 11.DaftarHadir 
 
 DAFTAR PRESENSI ATLET  
No Nama 
Pertemuan 
Pretest 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 Postest 
1 BenardinDicky                   
2 BenardinTedy                   
3 EpafrasKrisnanda                   
4 Wisnuwijanarko                   
5 Daniel Bagas                   
6 AnjarLifiandra                   
7 Ade Nur C                   
8 Akbar Setiawan                   
9 Yosia P                   
10 Wahyu S                   
11 Gilang Rama                   
12 Reza Pahlevi                   
13 Thuluswisnu                   
14 TegarPrawira                   
15 Brian Aditam                   
16 Bayu W                   
17 Fauzan A                   
18 Trimo S                   
19 Akmal S                   
20 Frendiko                   
21 Satrio                   
22 Nugroho B                   
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Lampiran 12. Dokumentasi Penelitian 
Gambar Instrumen KetepatanSmash 
 
Persiapan Pengambilan Data 
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Tes Ketepatan Smash 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 1 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
Pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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A 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 2 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 3 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 4 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 5 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 6 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O 
 
A 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 7 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 8 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 9 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 5 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 10 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 11 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 12 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 13 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 14 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 15 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kanan 
pengumpan 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 16 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Drilling Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,drilling smash 
bebas,plaksana 
melakukn smash 
kearah kiri 
pengumpan 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 1 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melakukan 
smash ksblah kanan 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 2 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 3 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melkukan 
smash keseblah kanan 
dan maju netting. 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 1 
No Urut : 4 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 3 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana, A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 5 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melakukan 
smash ksblah kanan 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 6 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 7 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melkukan 
smash keseblah kanan 
dan maju netting. 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 2 
No Urut : 8 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
65 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana, A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 15 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 9 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 5 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melakukan 
smash ksblah kanan 
dan maju netting 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 10 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 5 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 11 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 5 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melkukan 
smash keseblah kanan 
dan maju netting. 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 3 
No Urut : 12 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
80 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 5 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana, A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 13 
 
Hari / tanggal  : Senin 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / 
Pembukaan 
5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melakukan 
smash ksblah kanan 
dan maju netting 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 14 
 
Hari / tanggal  : Rabu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 15 
 
Hari / tanggal  : Jumat 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana,A melkukan 
smash keseblah kanan 
dan maju netting. 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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SESI LATIHAN 
 
Cabang olahraga  : Bulutangkis 
Waktu  : 120 menit 
Sasaran latihan  : Ketepatan 
Jumlah atlet  : 11 orang 
Mikro : 4 
No Urut : 16 
 
Hari / tanggal  : Sabtu 
Pukul  : 16.00 – 18.00 
Tingkatan atlet  : 12-15 tahun 
Peralatan  : peluit, stopwatch, 
Shuttlecock. 
Intensitas  : maksimal 
 
 
No Materi Latihan Dosis Formasi Catatan 
1. Pengantar / Pembukaan 5 menit  Melakukan doa dan 
penjelasan materi 
latihan secara singkat 
2. Pemanasan 
Stretching (statis 
dinamis) 
15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
pemanasan 
3. Latihan inti 
 
Strokes Smash 
70 menit 
Intensitas : max 
Rep : 10 
pukulan 
Set : 4 
Rec : 30 detik 
Interval  : 3 
mnt 
 O sebagai 
pengumpan,A sbgai 
plksana, A mlkukan 
smash ksebelah kiri 
dan maju netting 
 Latihan teknik 10 menit  Bentuk latihan teknik 
pukulan sehingga 
tidak mempengaruhi 
treatment yang 
diberikan 
4. Cooling down 15 menit  Dengan formasi 
melingkar melakukan 
senam lantai 
bertujuan agar otot 
yang tegang menjadi 
lemas kembali. 
5. Penutup  5 menit  Pemberian evaluasi 
dan ditutup dengan 
doa bersama. 
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